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Metodicka komise

PARALELNi ZAVOD VE DVOU TRATICH Z POHLEDU CESKYCH UCASTI
(Cinnost po startu, fyziologicka naroc¢nost discipliny)

Vystoupeni nasich zavodnikd v této discipliné neni ani pfili$ frekventované, ale ani pfilis
uspésné. Jako urcity hendikep se zmifovalo to, Ze nemame k dispozici pfislusné pravidlim
odpovidajici startovaci zafizeni. To je sice pravda, ale jen do uréité miry. Samo zminéné
startovaci zafizeni nezarudi okamzité dosazeni tempa, ale pohybova ¢innost bezprostiedné
po startu je to, co — proc€ si to neptiznat — nam nejde. Uz v prvnich branach zaostavame.

Z hlediska vydaje energie jde samoziejmé o anaerobni proces — nabizi se srovnani s
atletickym béhem na 200 m, ovSem s narocné;jsimi pohybovymi pozadavky.

Provedli jsme proto z videozdznamii zavodia Svétového poharu, a tedy jen vizudlnim
posouzenim srovnani pohybovych cinnosti téch nejlepsich. Oviem i tato omezena forma
pohybové analyzy prokazala moznost pro vysloveni obecnéjsich zavéru.

Situace a vychozi udaje:

e PLZ(IWO),¢l. 1230 Provedeni paralelniho zavodu ve dvou kolech

e dtto, ¢l. 1224.4 Prvni zména sméru po startu €ini 8 - 10m

e dtto, ¢l. 1226.4 Startovni povely

e dtto, cl. 1222 Vyskovy rozdil 80 - 100 metrti, pocet zmén smérl

20-30, odpovidajici ¢asy 20-25 sekund.

1. Dovymezené vzdalenosti mezi startem a prvni zménou sméru 8 -10m se musi vejit a tedy
akumulovat vysoce intenzivni a frekvencni Usili, které ukazalo rozdily mezi Zenami a
vyrazné pohybové vybavenéjSimi muzi. Situace na startu a odrazova ¢innost:

a) béina - prvni zména sméru doleva b) v kategorii muzi
(prava + leva + obé) (leva + obé)
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Obr. 1. Situace na startu, vlevo varianta a), vpravo b)
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Obr. 2 Situace na startu varianta c)

intenzivni (bruslaiské) odrazy — pocet dva, zacinajici z opacné nohy, nei je prvni
zména sméru (prvni zména sméru doleva = prvni odraz pravou + druhy levou +
snozné ,ponoreni" se zdiraznénim pravé lyze do levotocivé brany. Pfedpoklady -
umérné priklonéni lyzi na hrany (Uimérné = umoiiiuje odraz, ale neprojevi se
podklouznutim, vychyleni Spicek lyZi od idealniho sméru max 10*. Pozadavek, aby se
uvedeny pohybovy vzorec vesel do pravidly dané vzdalenosti, vyZzaduje samostatny
pripravny nacvik, zaméreny na reaktivni silovy (vybusny a odrazovy) projev.
zvyraznény intenzivni odraz z nohy totozné s prvni zménou sméru — levou nohou,
(prvni zména sméru doleva) a snozné "ponoreni” do oblouku se zdiiraznénim pravé
lyze. Pfredpoklad — fyzicky a technicky vybaveni muzi s "tahem" dopfedu do prvni
zmény sméru. Jizda nasich zavodnikt v branach paralelniho zavodu:

Ze skromnych ukazek nasich vystoupeni je stale patrny nas pohybovy projev, zfrejmy
z toho, Ze zatimco zavodnici SP maji lyzZe pfi prijezdu kolem terce disledné v novém
sméru, nasi maji lyZze teprve na spadnici — kdyz aspon — jako dusledek nasich chyb pfi
navazovani oblouki viibec.

Fyziologicka naro¢nost zavodni jizdy v paralelnim zavodu, jak je zminéno jiz v tvodu této
studie je paralelni zavod s dosazenymi ¢asy naprosto odliSny od ostatnich alpskych
disciplin. Ostatné uvadéji to i PLZ v ¢l. 1222. Vydaj energie a zejména rychlost tohoto
vydaje vyzaduje (kromé podilu pFipravy v celém jejim kontextu) i odliSny tcelovy pfistup
k rozcviceni. Nesmime zapominat i na to, Ze zavodnici, ktefi se probojuji aZ mezi posledni
Ctyfi semifinalisty a finalisty musi absolvovat ve vlastnim zavodu tfikrat dvé kola ( 32 >
16 / 16 > 8 / 8 > 4), pred tim v nékterych pripadech jesté kvalifikaci. Semifinadle pak
znamena dalsi dvé jizdy a finale znovu dvé. Dosti narocné a specifické prostredi,
zasluhuijici trenérskou pozornost:

e béhem zivodu se vyuziji vSechny tfi energetické systémy, samoziejmé nejvice
vzhledem k ¢asu zavodu 25s, kreatinfosfatovy systém (start a mozna prvni dvé
brany) a béhem samotného vykonu samoziejmé prevainé glykolyticky systém.



Ovsem k ucinné regeneraci mezi koly je nezbytné, aby sportovec mél vyborné
vyvinuty aerobni systém. Jinak musime pocitat s klesajici formou se vzristajicimi
pocty kol

e sportovec by mél na start jit rozehraty a pfipraveny na anaerobni vydej

e to vyZaduje upraveny typ rozcviceni a navozeni startovni SF v hodnoté cca 120
teplt/min (skutecna startovni SF mlzZe byt vlivem stresu i vyrazné vyssi 150-170
tepti/min)

¢ z hlediska velmi kratkych TV zabéru pfi rozcvicovani byly nejc¢astéji konstatovany
intenzivni ¢asové vyhodné kratké vybéhy do kopce

e prestavky mezi jednotlivymi koly jsou nejprve cca 10- 15 minut, ale postupné se
zkracuji, coz z hlediska celkové narocnosti hraje rovnéZ nezanedbatelnou ulohu.

Uvaha z hlediska nasi
e moznost nas
omezena
e vétsi Sance ucasti je v kontinentdlnich poharech, ve SP a na MS nebo ZOH
minimalni.

Ceské situace:
i Ucasti v paralelnich zavodech ve vrcholovych soutézich je silné

Obdobna situace je i v pfipadé paralelniho zavodu druistev (PNTE). Je tedy nutno zvazit, zda
se v soucasném vykonnostnim stavu nasich RD paralelnimu zavodu vibec vénovat.
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